


















The  training  aimed  to  participate  successfully  in  competitions  of  high  performance  is  a  constant 
internal  struggle  of  our  body  looking  for  a  supercompensation  functional  system  that  bears  it  in 
order to improve our performance in each of the designed tasks. The organism perceives this task 
as  an  aggression  (stress)  that  should  bear,  interpret  and  adapt  positively  to  withstand  the  next 
charge.  At  different  stages  of  annual  training,  the  intensity  and  volume  of  the  load  is  sometimes 







stability of  the  internal  environment  is maintained by constancy  in maintaining  the set values or 
"set point" of their different systems and parameters. For these values to be remained settled it is 
needed  to maintain  their  internal  elements  balance.  These  elements maintain  homoeostasis  and 






The  evolution  of  the  central  and  peripheric  nervous  system,  as  well  as  of  the  neuroendocrine 
system, supplies an organizational principle to interpret the meaning of the adaptation mechanisms 
to  stress  and  its  relation  to  physical  training.  High  performance  athletes  sometimes  train 
indiscriminately, without  load control, which can  lead  to  an adaptative  imbalance of  the nervous 
system (Bear & col, 1996) 





overload  is  created  at  a  high physical  and psychological  cost which  can  accelerate  and/or  create 
several changes in the recovery processes. 















In our popular slang,  coaches often speak  this way:  “this  judoka  is a good competitor,”. Although 
their  technical  skills  are  not  very  effective,  and  conversely,  we  ensure  that  a  certain  judoka, 
although in practice in the gym denote a high quality, "will not become champion because he/she is 
not  a  good  competitor."  It  is  more  likely  that  this  last  instance  has  a  problem  with  its  stress 
management. Currently there are workouts designed for high performance athletes which aim is to 
focus on the athlete responses only on optimizing their resources. 




ruined  an  optimal  training  program  for  a  competition  because  of  the  suffer  of  variety  in  their 






Knowing  how  to  deal  correctly  with  the  tools  that  allow  us  to  control  when  a  training  load  is 
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